5 steg for att ateranknyta dig till
din viktoperation!

Att ateranknyta sig till sin viktoperation handlar i grunden om att ta sig tillbaka till de vanor och
rutiner som du hade nar allt fungerade som allra bast for dig. Nar du upplevde de positiva effekterna
av din operation.

Vilka matvanor hade du da, hur planerade du din vardag, hur fick du allt att fungera och hur sag dina
levnadsvanor ut?

Med livets turbulens och nér aren gar sa ar det latt att mer eller mindre slappa taget om dessa vanor
och mycket av vart fokus hinner dndrar riktning.

Det &r precis da som du behover fiska upp traden igen! Att gora en ldgeskoll och att sedan justera det
som har forsvunnit med tiden. Det ar ett utmarkt satt for att forstarka effekten av din viktoperation!

Sa har gor du for att hitta traden igen!

Ta dig tid och svara fragorna har nedanfor. De hjalper det dig att friska upp minnet om hur det
kdndes for dig da. Att fa en 6vergripande blick dver din personliga resa sedan operationen och var du
befinner dig idag!

Svaren pa dessa fragor leder dig fram till insikten om vad som férsvunnit med tiden och vilka vanor
som du nu behoéver korrigera eller komma tillbaka till.

Skriv garna ner allt vad du kommer fram till!

Din resa dr unik sa déirfor finns ddr ingen universell I6sning som passar alla!

STEG 1

Boérja med att se 6ver hur du upplevde férsta aren efter din viktoperation!
Vilken omstallning skedde i ditt liv efter ingreppet?

Vad medférde det for dig, praktisk, mentalt som kdnslomassigt?

Vad tyckte du var svarast att hantera?

Vad tycker du gick lattast att stalla om?

Hur lang tid tog det for dig att komma in i dina nya rutiner?

Hur mycket tid eller focus lade du pa att bygga dina nya vanor?
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Hur stark var din motivation for att lyckas med din viktoperation?

Hur stark ar din motivation idag for att se 6ver dina vanor igen?

STEG 2

Nu backar du bandet och fundera 6ver hur din vardag sag ut nar allt fungerade som allra bast!
Hur sag dina levnadsvanor ut?

Hur fick du ihop ditt vardagspussel?

Hur sag dina kostvanor ut?

Hur planerade du dina maltider?

Hur manga maltider at du per dag?

Vad at du och vilka matval var viktiga for dig?

Hur kdndes dina energinivaer i kroppen?

Hur mycket tid lade du ner pa att organisera dig kring maten?

STEG 3

Vagen till din “Mabrakompass” gar genom att forsoka ateruppleva den har “mabrakidnslan” igen,
om an bara mentalt idag!

Hur kdndes det for dig nar allt fungerade som allra bast?
Hur gick dina tankar da?

Pa vilket satt uttrycktes sig det kanslomassigt for dig?
Hur kdndes det i din kropp rent fysiskt?

Vilka positiva effekter fick det generellt satt pa ditt liv?

Vad ar det viktigaste du tar med dig fran den perioden?

Hur stark ar din vilja att ateruppleva nagot liknande igen?
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STEG 4

Nu ar det dags att ta dig tillbaka till nutid for att se 6ver vad som finna kvar av dina tidigare vanor,
rutiner eller erfarenheter!

Det gor du lattast genom att ga tillbaka till fragorna har ovanfoér och dina personliga anteckningar,
samtidigt som du lagger till féljande fragor for varje fragestallning...

e Vad har jag kvar av det hdr én idag?
e Vad har jag tappat bort med tiden?

Sortera det du nu kommer fram till i tva olika listor!

e Det har har jag lyckats férankra och haller &n i dig!
En viktig positiv feedback.

e Det har vill jag komma tillbaka till!
Det leder till en konkret “att-géra-lista.

STEG 5
Nu har du néstan blivit klar din ”Mabrakompass”!

Dags att bestimma vad du nu vill starta med att korrigera eller forbattra. Listan finns pa plats och du
betar av den steg for steg. Men hasta inte fram utan ge dig den tid du behéver!

Att vilja andra allt pa an gang far att fortare bli klar haller inte i langden. Det riskerar att det kdnns for
jobbigt, du ger upp pa halva vagen och att du kanske trillar tillbaka igen efter ett tag!

Tank sa har!

Valj ut en sak i taget som du vill forbattra eller férdandral

Fundera 6ver om du behover forbereda nagot eller pa vilket satt du vill géra denna forandring!
Vanta tills den har nya vanan eller beteendet fungerar med din vardag!

Kann efter vilken positiv effekt den har férandringen medfor!

Sen gar du vidare till nasta!

Jobba smart s@ kommer det att fungera!
Lycka till!
Viéinligen Tina
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